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Đã hạu ràng: ({ Sình từ hữu mạnh, » mojïa đà 
(l1! lan Hod ta JJ7/ /J1/077: (4110) }:011/ gì?" Èv/ị0 tứ 
đc sứng ` diđới trđn gian, qua ñ?) hen Ất, - tíh 
1a (4a ?Œ bác na, tt gạ? thà hau thuốc tớ, C1/1- 
c3? thai khi ' Tở: (\0t ĐÀ, 11/11 9/017, j1? lời (HỆ „921 
nàng: bó hiệng có lành,» nghĩa Là trong b) đứng 
Tạo Hud le2ì ("10 la S271, CÓ hi! (Ủt?10 giữ gìn 
l1rtl kï ÔN (7, (1?! ta v2 (*ŒC túng (hả, b0 144710, 
khủng tủn tiên hat thuốc. | 

Váy, 0ô sinh là phép giúp? ta đảng 11/ đụ đt 
„HN lợi cho pnình thì hà xem Fl„..01⁄những 
(t1 (Í411/ "ung súci mài - œ hìn: jkuitsJJj tt brài N.. 
„uót bởn /ƒ các 0? tứ nu niẾc TuNN “ẩn lậu: lẩu 
(it ri chứ,— Tỏi nghì "NG- T*atUL sách yừài/ £ hd 
(ủn là Dao, lạt biết ĐÓ sình IHì*cdn lời hơn đó ta 
lđịm Jÿ f0 hơi (ủrìng khác. _ 

Vấn. bành: nửo: tải né uU¿ ?!, Củng là 1⁄0 án thŸng 
T0 Hoá đã +acho lolà 1⁄10 chỉ, đìn 0ì các 
tiếc muunh ác đã làn, J1 nh ft) ngÌ!; S01 
Ngướa cũng dạU -tt nhật dnŠ2 khủn ))001n giữ 
„úinh: điểu ?.4/ (dà- lố †M' 0Ó Á” (1. (li _ 
trẻ C1J1tữ LH 'ự (0 HØ )tJnh ;Hí tự: L2 cl0 nến. tq Đhúi 
t0” 3115, 4d đồ pho thàinh IÊP „ 
ĐÊ sinh rmựửt đủ: 


(trang hòn gia 
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Mich nu cha làm bứn đoang 

laan thú' nhảt dạy vẻ Phép vệ sinh chun 
Đoạn thứ hai Phén về sình "nièng, 

loạn thứ öa Vò sính tùy bác, ˆ 

Hoạn thứ bún Yê sinh về Ít 
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nhiền bệnh thường 





Hoàn (thứ nhất, 


DAY VỀ PHÉP VỆ SINH CHUNG, 


"" 


VA xinh cấ 1/11 lấn) phép tàn cách ?TÍẾ:) lí - 117 ? 
thản tính phố œa, làng 4 chủn quê, phi làn 
ỉ , ˆ 


thẻ nàn chủ nơi. mình ý được hạnh. 


? 
"5% 


BIÊU THỨ NHẤT. 
VỀ SE" SACH SẼ. 


` đâu càng đồng người chật nhà, thị can nặng 
lR , Ao '- - L z “^^ Ị k [ 1 1..' Ị L2. ¬-. `. 

n1, muốn c0 HnƠơI ở QGƯỢC lanh, DI Đh€,/ZnCườơi ra 
khoẻ mạnh, thì hiệu làm sao đề mọRnø# điển sạch; 


cho nên lối đi hẩy mở rộng Pấi, li. chính mặi 
bằng hài ni trừ lên, lối tùy ®mộf dgũ. Ôả đại lộ 


" : : —/§5 La 5:8 TT h F:, Lan S« 
tiểu lô mặt làm hình mai luyện¿látxđác hộc hay là 
đá giăm; hai mé đáp bờ cao chừny một thước nam; 
và trồng những cây toÁ Rimí nưành che mát ngoài 


hai' bờ ấy xẻ rãnh sâử; phòng khi giới mưa nước 
Lˆ ` kể 5 .° f L, k3 kì x.. L< ` 
để tiêu ngay. Lối đf #6 sachsthi khí mĩ?i nhẹ, cho 


nên hãy năng làạucóối đừng ai thì loài vậtở đây, 


cá 


đi đai tiên, lánh /nĐấng: Pia đàng, vì ở thẻ ty ra 
L1“ .“ "'s_- { ˆ 4*..{ 'ø' | 1+ 1.4 \, +ˆ^.' 

nán# khí đệ sinh. ôn địch. Tỉnh thành phổ xá đời 
-“... 1. -. vài : Ƒ |. : 

Iì(IY đã ki sonem==cnön qiủiC cöñn kém điện 
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. † 
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quấng. đầng thấy phân thành bùn hỏi hám băng 


chuông tiêu: trong khi ôn địch ta kêu rêu trách 
b 


lởi, nhưng mà xét cùng lý, cớ trách mình mới 


phải, rồi lo dọn mọi nơi cho sạch thì khí dịch sẽ 
tan, 

Thât những giống bản ấy là gốc ôn dịch, lời 
hắng sông mùi nồng nực ám vào mọi người, lời 
taữa nước tuôn Xuổng ao giếng; ấn phải, lẽ nào 
khỏi sinh bênh được? Vả lại ruồi nhậng bám vào 


những đống phàn bốn ngoài đàng, mà các phân 


ấy vốn đầy những vitrùng rất độc, hoặc tự mình 
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hoá ra, hoặc tại người nào có bệnh như tả lị, giun 


sán, sau bay: đầu vào mặt mũi imình raày, trên của 
ăn uống”“thì hén lầy sâu độc bám ở mình nó cho 
lạ. Vậy nếu không giữ r1uọoi nơi clo sạch, thì khí 


giới ra nặng, sinh ôn dịch và người {a sinh ra yếu 
đuổi nhọc nhìn, ngại ăn nưai làm, sạn ding đeo 
tiếng vuối đời là dàn nọ đần kia Ở bần, như Xưa 
nay thường ngứe. 


Đừng Rẻ lời di; các chốa khác cũng phải sạch 
sẽ. Những cây ram rạp đư thừa thì phát: cho đqiane,: 
liệu mãy người hàng ngày thu phâcbớn bẩn rác đem 


đỏ vào một sở chung; làm nhiều chưôneztiêu. chố 


1 


Ha làm. hai phẩấszifng kín biêt 
nhau, phần lrong dẻ đi ï toäI, phản tí OÀ1 clùfa phân 


xa người ở thị hay, song có biết đàn mới sạch, 
CO SƯ thường GÌ 

và cất người sửa sàng dọn đềp/“ la nên- biết rằng:. 
thói đi đại tiện bậy bạ, (một⁄/là-Xẩu Xa quê nùa 
không xứng đáng bậc đăng +àm hgưởi: hai là 
làm hại kế khác, nhất 'lxy kh: mình có bệnh như 
đã nói Yừa rồi. 


Xác Hhó ch¿! đŸ{Ấn/vào qnôt' sở #ơol lÀ nghĩa đa, 
dất ấy thì làm Xe lầng: huyệt để xác phải đào sâu 


I† là sáu thứửe“năm,. lúc chôn đánh đất rõ nhỏ, đỏ 
từng lưe@xrnd nện- hĩ lưỡng; ví bằng làm sơ sài 


Ý 


s1 


qua lượt, (hì*Xác chết xòng mùi thổi tha, sinh độc 
kí bại nhiều neIFỚ!i. (ôn thói chôn vác lễ thẻ 
mọi nơ!; chẳng kì xa gần làng ở, thật là (biệt hại] 
nhiêu đảng, lầy lẽ rằng: Thày địa lý bảo để chỗ äV 
chó nọ mới rhay, trông làm ăn Hày nở,“ thăng 
quản tiễn (chức, thì lẽ ñv. đối lắm, ta khòng. nên 
in, vì trong một lrầm, thày ấy, có đến chín mươi 
vhm pgười xợ xác hơn †a; mà sao không cất mô 


cha ông vào chổ đất tốt cho mình may mắn 


tuếng ởn ước phải tìm nơi không sơ giống bẳn 
trên đất. thấm vào, lí cây  Pụng xuống, xz tha 


ma chuồng liệu, Yy,vY, Chớ có ai giát gia tám rửa 


—-- 





;.#*# 1“ ' ^Ẻ lh s1 = : . *“ 4. ÍT 
dưới giếng, đánh đống phản lo, bở những cái bàn 
thu gản đầy, kẻo lúc giời mưa nước đựa vào. 


tiếng đào được chỗ có mạch nước lành là phần 
nhất, chẳng vậy hãy đào sâu độ hai mươi thước, 
vì hế cảng sâu thì nước cảng lành.. Trên bơ xây 
tao hơa mặt đất hai ba thước. Chính lối giếng xây 
kín cả rồi làm máy thụt nước, ta không làm được 
thê ấy, thì mỗi năm vải lần tát cạn mà đánh bùn 
Äï, sau nữa không nên thả bèo, ngàm tre pheo, gỗ 
lạt ở đấy, có thả ít nhiều thứ cá bay ăn sâu bọ 


thì ha V. 


s1 — "x6 x.—+* 
ĐIÊU THỨ HAI, 
DẠY CÁCH PHÒNG*BÊNH. 


Trong hỳ ôn dịch. phái hoà nước 'vồi mà rẫy vào 
pử giậu và các lối địy 'nHà ào trnuốn lành cũng 
làm như: vậy; là rà V»nưỡe. vôi -hỡi sân, quéi tường 
vách vuối nền nhà;zYì vỏi‹teó sức sát trùng, lai 
nuổit nhặng sự.hơi hồng không dám bầu quấy; thì 
cũng không đen? bệnh truyển nhiễm đi được. Để 
phòng cho khỏi chết lây nhiều người, thì khí nào 
có ai ngã bếnh, hãy trông nom bất người nhà ấy 
làm ấh cần thận, mà chẳng kỳ chứn œ dịch nào, 
phải có giành vôi cho kẻ liệt thỏ và đi ngoài, xong 
phải chôn cá. Dòn kẻ phải dịch häŸ (h trơng người 
khác mà đừng thỏ tả bậy bạ, „vì những giổng bởi 
mình người ổm dịch mà ra, th lấm sâu độc, nó 
bám vào ruổi nhặng đến bâu, rồi giống này đậu 
đâu lại lây vào đấy. Và lại lúc nắng sảu Äv theo 
gió bay đi nhiều DƠI, lúc IItwa theo nước chảy 
xuống giếng ao, ăn uống phải thì khốn cả hàng. 
—l'ễ ko liệt tất hzi doạn thì liêu chôòn ga Y; và 
chòn gìu hơn lúc bàng yên, Rẻ khiêng xác, tPước 
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sau phải xoa rượu vảo mặt mũi chân tay, và thay 
quần áo. Về các đồ kẻ liệt đã dùng thì đốt di. 
ôn người nhà nên ở nhờ nơi khác ít lầu và quét 
VÔi mọi nơi trong nhà mình. 


Hàng bản của an. —ác đổ ăn uống thì làm 
sạch sẽ, nước lấy nơi giếng, đem về lọc kỹ đoan 
sẽ nâu nướng; chắng kỳ của ăn của tổng bẫy 
giữ nóng liên, chứ có pha phôi, như nước chè 
nhiều người pha lá mít lá rauốm, nấu xong- lại 
chêm nước lạnh, thật sự nước sôi vốn lành, Vì các 
vì trùng đã chết; song khi chế nước lạnh là giống 
hằng có trùng độc, thì nước sôi Hliỗổn Ma độc: 
qay, khách uống sinh bệnh. Rhông nêÑ*“hán hay 
là mua những thị loài vật chết toi vế làm đồ 
hàng, nhất là thịt trầu bò. Uòn. các thử bánh 
không có lá gói thì phải che kín lkéð riôt. nhăng bàu 
vào mà hại người. § 

Thói phương tây nhà nước *đặt nhiền¬qguan thuốc 
kbám sóát lò thịt và hàng bấw đồ ấn -tổng; ví bằng 
thấy của gì xấu ăn siI# bếnh; th'bất dò đi, chứ 


Œ) đân lạ cCtlin<= CÓ như vậy: SOllŠ lp lấv ly tra “IV 


XE1ộ (*ủ€ loài vải vu É1ÔI1E CHutộc vẻ tôi th C1119 
Ị F2 


mình, vày ta là người trong hơn loài vật bội. phản 
cho nên cũng phái thượng yêu kế khác. Thương 
vêu làm sạo? Thượng syêu là hề sự sì mình không 
qnuổn clhịN Lhì đừ re làm cho người la. như lừ 
thưởn# HÓI; l⁄ s?. bởi! (Ủ1€„ !*/Ì/ Ñ. ¡1a nhưn. (lo 


nên hảy giữ mà dừng cứ cầu: Ñ hưổt tt chả cút, 


LÝ h 


bởi vì xua nay nhiều người theo lới san, mà hế 
khi dọn cho mình ăn uống thì giữ cần thân sách 
sẽ, bằn# khi don cho kế khác, thì hẳn thiu phi 
phòi bạ đâu cũng lấy nước, thịt cá thể nào cũng 
mưa, càng rẻ càng hay, tại trí hằng nhằm: Mhưuở: 
„MÙÍ È „ì 01. Vâ V (hệ Tây còn lùng lích đức cho 
con làm sao? 

đâu giữ nhặt các điểu trước này thì bớt thiet 
hại, có khi mười phản đở tám; mà giữ thể ấy chả 


khó gì sốt. 








Hoan (hĩr hai, 


DẠY VỀ PHÉP VỆ SINH RIỀNG. : 


VÀ sinh riêng đả phén (th cách tát ?Ọ01( 1t: )hảt 


ư.~—- = . 
.Â> 


ˆ1 0 ÿHƯ(I†N(/ sống /1?111/1 (Í “(7€ yên, 


# j 


ĐIỀU THỨ NHẬT. : 





~ | 
“VỀ SỰ GIỮ' THÂN THỂ SẠCH SẼ. 1 
F¿ s tám. —Tắm là cốt cho thân „Phể được | 
sạch. Mùa hè không tấm hồng ngắy, thìsít là mớối le: 
tuần phải ba bổn lần, mùa đồng mộE Tần cũng đủ, š 
HIZỨC tám kín chỏ sạch, đẻ nơi mái và lăïg trong: 
nước lạnh tắm maanh hơn nước hẳn, nhược bằng 
sơ có VI trùng thì đun sôi kỹ ()“. Pù nước lanh : 
nước ' hầm, nếu khòng dùủg ‹a-phong thì không 
hết ghét: sa-phong có ícHrnhiêu đảng, đánh tan 
mứ nhờn bám da, hếtsrnMi hồi và sát trùng, thế 
Ấy mọi I#wởi nên (đìn œ2 súng kỏ có bệnh bì phu 
lại càng cần hơn. kKhòn se CÓ sa~phong thì dùng Tnòn | 
hòn cũng Lốt. ì 
(tờ fấm là»Ban sống khi mới dậy năm. Uòn các | l 
lúc khác, nếù fnìnhh đang đỏ mồ hội, vừa ăn cơm DN 
hay là làm 4‡ệt?. shó nhọẻ, đang đi đàng và đi lể 
về đo#u "ph ho ráo mồ hồi và hổi sức lại | 
đã mới nên (tị chẳng vậy thường đề phải cảm; 
xưa nay-cố nhiều người nhữ đến nỗi chết vì thể. 
Cho khỏi sinh cẩm thì nơi lấm cũng phải kín + \ 
gió. Đừng giội nước lòn đầu, Tắm đoạn lau thật 
khô, rồi tìm mơi khuất nắng khuất gió mà đi 
bách bộ chừng độ một khác cho mình mắy ôn lại. * 
 )›Hả bao 0! nói đến nước thư xói, thị 1/71: | 
hiểu HH si: Lbng hạt tIWớ2t )hủi Imí4 chứ! hé! | 


(rung, 








xã. -Á. 
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Thói lội tấm dưới ao chuôm thật là cheo: lao cho 
mình và cho kế khác,. vì hoặc' mình lầy, hay là 
người fa lây bệnh mình bởi ghét kỳ ra. Những 
chứng hay lây làm vậy thường là chổ, lở, hắc lào. 
Bao giờ thân thể có đấu đau, hoặc bởi bị thương, 
hoặc tại ung nhọt, thì chớ tắm rữa nước đục; kẻo 
lỡ ra có vi tràng độc trong ấy ăn vào đấu đau 
mà ra năng hơn,ấy vậy phải dùng nước đã nấu sôi. 


Những nai phải rứửa.— Mỗi tuần vài lần lấy 
nước hâm vuối sa-phong Inả rửa sạch những 
nơi kín đáo trong mình, vì các nØ! ấy can hệ 
lắm, nhất là ngoại thận và khe hậu môn, giữ được 
thể ấy thì trông khỏi lên ung nhọt, 

ác nơi không có đồ che là mặt mũi ebần tay; 
thì sáng đậy phải rửa. Sự để tóh. yừa rẩầy rà vừa 
khó giữ sạch, gọt đi thì hơn*wà fiăn# gôi cho hết 
gầu ghét. Khi rửa mặt hãy? ma cả lai cô nữa, 
lkẻo sinh cáu ghét khó cot *Xên rnửa‹túy và miệng 
trước bữa ắn, đè hoäó¿ có giổng gì độc ta khỏi 
ăn phải. Xia răng súê-iniêệnèg sau bữa ăn thì khỏi 
hôi, miệng và sâu #&Ähgvì độ ăn giát nơi khe, nếu 
không xia sạch..lâu úgày sinh hôi thối, thành trùng 
cắn rúc chân. *ăng. 

Bao giờ vừa/làm việc gì rếch rác thì hãy rửa 
chân fayngaý,-mà rhóng chàn tay phải đề bằng 
+bat, khi "rửa-Ähì xoi hết: ghét,' lại dừng lấy tay 


^ 


. hữu giải mất, vì fay này hay làm việc hơn, không 
"sạch băng tay kia, Phòng lánh chứng tê thấp, thì 


hễ mới đi đảng về, chớ rửa chàn ngay; và rửa 
xông hãy làu cho khô. 


Vu lút thắn thẻ điều scó da .Ô0C; da có sach 
thì trong mình mới khoẻ, và chưng da có nhiều 


lỗ gọi là lố chân lông, thầu vào trong mình, mồ 
hôi máu hư và các giống bản cứ đây mà thônè 


"a ngoài, nếi ta không năng tấm rửa, thì mổ hồi 
và bui bân chóng thành ghét vít lã âyv lún, giống 


4( 


độc không tháo ra được thì sinh yếu: duối hay lên 
tung nhọt ghé lở, eó khi sinh bo lao, đau tức và 
nhiều chứững nặng hơn nữa bởi mui đột mà ra. 
Hoá ra sự nắng tấm rửa là cối rể cho thìàn thê 
ta được sạch sẽ khoẻ mạnh thể nào, thì sự ở bản 
"ii y£m |; T116 la Ì Wú+ xxx #. XÃ, ï `"ị Ứạ sự xÃÄ› Ả«: 

cũng là mẹ sinh ra mọi bệth tất như thẻ ây. 


` xu x*Ê v2-Ê kí 1=” -_ 
" ——— .„ - Ty KNÊA V0 


",. 'hIEU THƯ: HAI 
VỆ cÁcH @IỮ ` MÌNH CHO KHOẺ. 


"Điển nhất cho ta đươc kboẻ là kiêng *khêm giữ 
mf©{ frong sự ăn uống. 
Kẻ sự ciÒntg k1. == ủa dù lình ¬30HE= ïi 
quá mực cũng sinh bệnh được, phượág-eli của độc 
ăn vào thì hại dường nào. Có b»iÔng aIi-dn cũng 
độc, có giống tùy người: -Rẻ ôn tính- chịu được 
của nhiệt của hàn; hàn nộ thì: hay phải tả; còn 
người nhiệt tính mà #{Ha -nhiệf:'cũng sinh bệnh 
lắm. Yê của vốn đòe nhớ -Pượun, thuốc phiện hãy 


| 


lá h ”ñn"öña Xa. P 


Ân uổng cũn# phải: giữ xaiife m?i khoẻ; từ bữa 
nàv sang bữa*skia là sáu giờ. Kẻ ăn ba bữa thì 
bữa síng ăn "íÍký #ơi là lót lòng, trưa ăn no. tối 
ăn vừa +vRv,Tì-vi- cần phải biết đói, cho nèn 
dừng Ăn" ngoại bữa; ấn đoạn chứ ngồi lầu hay lá 


đi nằm nghỉ ngay, hãy đi lại làm việc xúc xắc, 


Vì của ăn vào Ởở con vị hai giờ. rồi xuống tiểu 


Ì LẺ Ả kJ- r % ‹ h 
Hs CHíU 4V l hông 


tràng, ví băng không chu cất n 
tiên xuống được thị hai. Rẻ làn việc xố vắc nên 
ăn của chắc, bộ sức; người thư nhàn thì dùng 
của mêm đả tiêu; hấy ăn thong thả, nhai kỉ và 
dừng ăn no quá. 

GH nành đang Phác — Chẳng lo là đi nắng 


làu mới cảm thử, SOïIE ứ chổ HỰC quá 611ng cảm. 


hừ được; vậy hãy tìm nơi mát, lúc đi đâu phải 





_.y ——.. —=c=nỶe=ễS== 


.òỎÌ®~+a 8.Ằ 
*® 


... + _—. “_.S - 


TH LG ru ïk<« 


-—— —. — 


_— 








| 


—_Ằ Ẽ..._ — 


- 14 
11 


# 


việc nên đi giầy giéP; dù đi nắng ít vậy cũng 
phái có khăn che đầu. s 

Đừng ở trần vì khó co và làm cho khí nắng 
để ám vào thịt. Kế quen thói ấy lúc phải bặnh hay 
ra nặng và khé chữa, nghĩ rằng: ở trần cho mát, 
song mặc áo nát hơn, vì áo giữ mồ bôi đượm 
lại, ngăn khí nắng không chiếu vào mình. 

Nắng sinh sốt thể nào, thì sương sinh ho thể ấy, 
cho nên đi đêm cũng phải có đồ che. 

Hị đàng phải mưa, khi về hãy thay quần áo r CAvVyẹ 
nổng nước chè nóng, tắm nước lä và lau mình 


che ô đội nón vừa to vừa giảy, không trờ làm 
* . _} ` --j 


- cho khô, không làm thể khó khỏi SỐt,. 


Bầu lạnh chân nóng mới lành, nến đội: mũ đổi 
khăn liện đêm mgày thì bốc hoằ% mừa rét hoả thu 
vào hay bốc lên, nên dùng bít. fấSt giữ chân cho 
nóng. | 
Mùa hè ban đêm nằm ngủ›êäñ phải có chăn môn ớ 
đấp bụng; kẻo lạnh thì bay đầy' bung, đi tả, cũng 
đừng nằm đất năm sương hay là nơi lùa gió. 
Chớ bao giờ đấp chấm lên mặt; nhiều người thấy 
lạnh khó chịu thì hãy đấp hắn kín cả mặt mũi, 
sự ấy độc lắm,‹syì cllrnš khí giới cũng 
khí, ta hút -vào, “đoan thở ra liền thành thán khí 
là giống vất độc, nếu kín thì dường khí khôrig 
lọt vào,sthán khí không tan, sau: nữa cũng sinh 


#.eol là dưỡng 


bốc Hỏòn: 
Khí lửa có sức hút được bơi người, vì yây mùa 


rét đừng sười lửa quá, lúc ở gần lửa thì ấm. 


{ 


nhưng mà ra khỏi lại càng rét hơn rồi bốc hoả. 


sỐ Tmnñũi trức đần. Trừ bạn đêm khi nhà rét qHá; 
thì để một lò sười xa chỗ người nằm cho tan 
bơi lạnh, song lò äẩy phải có nơi thông khí 'ra, 


Vì thạn dứa sinh thán khi, có kín thì càng đóc hơn 
x...- "P'. no tha yae "nhiề lây ®IT/fi Í: há 


hoặc báp phải hơi người kia thở ra, hoặc tai bếnh 


bì phu, nhất là đàn òng hấp phải hơi người nữ 





# 
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thở pa, nhữ gặp lúc trong mình yếu sắn thị càng 
hệ hơn. 

chớ dùng quần áo bay là đổ khác của ligười 
có bênh, muốn đùng thị phải nấu sôi E là nửa 
giờ và giặt sa-phong mới nèn, vì có nhiều chứng 
bênh hay lây, như chứng lao suyẻ® và bệnh bì phu, 
ni có Vĩ fpùng. Lại đũa bát và của người dy ăn 
áữa.: song lê có bệnh 


thưa thì càng, phải #ur hơn 
kiêng cho ngướt lchác là đổ ‹ ¬ 
và đừnœ mượn của ai thì tiên hơn nhiều. 


— T7 ' TẮ—<—SĐ 
ĐEU THỊ” BÀ. 
VỆ SIYuH ĐỒ ĂN. 


(Của án làm ích hai đàng à thêm da thịt, khí 
huyết. eàân cốt và thêm klu" đóng, sức Rhoẻ; chỉa 
làm ba láng lấy bởi bà lóài›. một là mHốI bởi 
loài kim, bai là thịt bô ác loài vật, ba là các 
thữ bối loài thảo wjôc nà" rạs Bấy nhiêu thứ bò 


sr?© khác nhau. 


V2 mới = Muốislš siững rất cần, của øì không 
có muổi phá" yão;›thì- hông ăn được, hay là không 
lành: kRổnzxfm được vì nhạt; không lành yì muổi 
CÓ sứe mình đánh tiêu đồ ăn. Pòn của IƯrỚD đường# 
n lÍ vật thìậầ lành, song năng ăn thì văn lì vì, 
sinh trùng sán báng tích, Yày nên dùng tmmuối hơn 
của ngotf, vì giúp liêu; lại pha vào các phần trong 
mình mà giữ chọ khoẻ. Như nước bọt nước tiền, 


% 


máu thịt gân cối điệu c0 muối cả. 


# 
` 


Han4 tlHứ: hư Lửn/ hử+ (tai tú (thú tà cá. 
Dân ta hay dùng thịt cá; mà ău tái ăn gòi; thể ấy 
hay sinh nhiên bệnh như ho lao, tả HH; và gian 
sán, không thể đất thói được, nhưng nà nên 


uống chút rượu, và kiềng nước lễ; song ngọn 


ng ảo mặc đệ riêng, * 
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lành gì, cho nên bấy nấu chín, ăn lúc sốt; có 
nguội, thì hầm lại, bằng òi bấy bỏ đi; thà mất ít. 
đồ ăn, chắng thà ăn rồi mất nhiều: tiên thuốc. 
Vậy thịt loài thủ lành vả ngon; có phẩn dễ tiêu 
hơn “thịt loài cẩm, như gà vìÍ;y v. YV. 

Thịt loài thủ- ta quen dùng hơn, là thịt lợn; 
hữứ này bổ sức khá, song mạnh quá, khó .tiêu; 
th lợn có thứ,hay sinh trùng ¬sản; cho dễ biết 
thì: lắt lưới nó lên, con nào có mụn đốm trắng 
bên dưới, thì bấy kiêng, bay là nấu rang cho kỹ. 
Lái có thứ sinh ra bệnh tả, gọi là lợn quỉ xạ; 
cú đấu này là bế con nào khi sÀ thịi»sƒa nhiều 
phần đoạn, mà côn thấy giật thì dù nấữ*chín cũng 
sinh bênh được. 

Thit bò bỏ sức hơn thịt trâu;sbai thứ- thứ, này 
nếu phải nước lä thì hay sinh %m; bằng là thịt 
trâu bò chết toi, lại càng độc hớn:. Thịt: chó vừa 
hồi, vừa - nhiệt; nhiêu nñigưwờÈ phải)'tá, bay là. kiết 
h, tại thứ thị ấy. | 

Tuoọng các loài thú(®Ø„§ữa: bò-`bỗ sức hơn cả 
cho mọi thứ người nhất là kế liệt và con trẻ; 
sữa “bao tuy là ngọtz§Song kém sửa tươi; nhà nào 
đó hò sừa thìcsáuế nừb -hãấy vắt, chưng sôi, rồi 
lọc sạch, Lạt, tỀho#£-vÌöàircầm, trứng gà, cũng có ích 
lắm, nhượựg mã khi nếu chín hẳn thì không còn 
sực ứì) nữa. 

Gác Biống cá khòng bò sức bằng bai loài kla, 
lài lắm thứ. độc; như đươi là cội rễ bệnh sốt 
Pót, bệnh tả hay là chột dạ; cũng có thứ lúc yếu 
đầu. ăn vào thì bệnh ra nặng, như bệnh ho không chỉu 


được tôm tép: bệnh đau tực; thỏ huyết, híy kiêng 


phững thứ cá tanh. Khi nào đùng thịt cá, thì 
Uhái nàn rang kŸ'urớng, làm sạch sẽ lắm, vì vốn 
lính nó bò sức hơn các loài bởi thảo một HH1 tt ‹ 
song nếu làm hắn, nấu đổi thì lại hại hơn nhiều 
phần; sự ấy tựi các giống thịt khó tiêu và dẻ 


sinh tràng hơn, Sa 








Ay là mực chung cho ta được ích bởi thịt cá 
mà ra thì làm vây.Vì ở đây tòi chỉ nói quà về 
mấy thứ hay dùng hằng ngày mà thôi. 


V2 CC của r1? bi) “h0 JJ100 1111 1“. — Uó nhhiền 
(hư: là mnợ# cóc, haa quả. rau cỏ và các thứ" củ. 
Trước hết ngũ cốc là gốc đồ ăn mọi đân mọi nước 
phải dùng hằng ngày. Ta quen đùng sạo tế, song 
thật sự của nếp bỗ sức hơn nhiều.*Cho rằng: Nợä 
các la đc (hJ (71, nhưng mì có làm ký mới tốt, 


lại các dòng gạo trắng vừa ngon, vừa đẻ tiêu và, 


bò sức hơn. ác thứ bánh pna đồ ngọt, thàt 
chí ngon miệng; nếu nắng ăn thì sinh nh, cho 
nên có lời rằng: 2? / 2ø ruột, nghĩ là ăn cơm 
đã đủ, miễn là hiết thôi cho mềm “thì ¿đã Hbêu mà 
lành. 

(ác giống hoa quả phần nhiều là nÏHệ{;-phần ít 
là ôn, còn sự mát thì hoa hiểm “lắm; chả bổ sức 
mãẩy, song sinh bệnh thì nhiều, nhất là những thứ 
nhiệt tính. Đừng ấn quả xanh:vì khó tiên và bại 
nhiều đàng, dù quả chín te ăn cũng phải rửa hay 
Loài đâu thì lành, in Xanh; ăn khô cũng được; 
sánh vuối hoa quá/rau' cỏ; thì đậu bỏ sức hơn cả. 
Loài củ thì hàn' hay là ôn, có ích hơn hoa quả rau 


là hóc VỎ kểo cỏ g1 g gì độc bám đấy chăng. 


cö. Còn về, rau“ cổ'thì lành; ăn sống hay đảyv bụng, 
lúc ôn địch nên kiêng, có ấn thị phải nấu luộc. 
Bấy nhiều lời về đổ ăn uốn, tóm tất rà n8': 
muốn cho lành thì ăn uống phải kiêng khem giữ 
,IMỰe, phải làm sạch sẽ và nấu kỹ lưỡng, h 


BIÊU THỨ" BON. 
VỀ pỒ UỐNG. 


(ủa uống cần bằng của ăn, nước là cới 


LŨN. 


nước uống phải trong:sach, không có mùi gì. c 


Vậy 


lừng 


. đâm l 
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măn đừng lợ, kín về hãy lọc và để nơi có khí 
giời lọt vào. CGÃ ngày không nên uống nguyên 


nước lã;y sau bữa ăn thì uống thứ giúp tiêu như 


IWỚC' VỔI, clò nụ, mạn hảo, Chà tươi lãnh, trống 


làu sinh tích báng, chè liên tầm phạt thận và café 
uống quá cũng kló ngủ. Khí ho làm cho của 
la ăn tổng tiêu dì, và thầy đói thấy khát, song 
của ăn øi ai củng lây làm trọng, còn của uống 
nhiều pgười không xem sao, ấy tại không xem sao, 
hoá ra các kỷ ðn dịch ñgười ta chết vì của nổng 
hơn của ăn bội phần; lại các vỉ trùng hay ở rong 
TIIYỚC lưn cuc liổng khác: VY nên biết nhữug điều 
sau này mà liệu cho ra lành. : 


Về muw%6c địc không nên dừng. 

Nước, #hí, vất độc; vì chẳng những có nhiều 
œđliổng bản bởi loài người loài *vật, roà lqi cúc 
lá cây trên rưng nủi rung xw#ØuÉ cũng 'lồn vào 
đấy cả, cho nên nổng nướứế khe `thì *như. uống 
thuổc độc vậy: thứ nướếe này dù lọc đù nấn sôi 
cũng còn độc: sự ấy tại các lá cây. 

Nước súng có đề hày-là trong, thì bên đân< 
ta không nên dùng đến, yì lễ rằng: biết bao 
nhiều lần ta thẩy “xác chết tròi sông chẳng | 
loài nào.! Lại. có “lân' ta kín nước ăn quằng nà : 
mà quãng. kia có người đang đi đại tiên xuỡng 
đấy; œs4Rè Ấy {ö Pa ta kém lòng chu nữ, không 
biết giữ” eho kẻ khác; cho nên xưa nay nhiều HPWới 
đã mắc bệnh HHH=s: có kế đã chết vì tổnz "phải 
những giổng hắn thiu độc địa lần frong "nướế. 

Vước (hùn, 0n, tuy là không độc bằng nước 


eiốn£ bẳn 


kho, SONE củng lim vì trừng, bởi H"1oI 


trên: đất thấm vào, người fa tắm rửa eiät ơia và 


tràn bò dăm. 
Vậy nước độc Lạ hại đà HE Tự\ V là bớ? $ỊƑ bản 


thu trên mặt đất lắn vào mà sinh trùng và lá 


cây rụng xuống. Phép lọc và nấu nước sôi trừ 
được sâu bọ, nhưng mà sức lá :câyv không mất 


ở VẺ ni ước lành Lành nhất là nước màea, bê 

chứa phải xây kín; có mái cHe; cá cửa đồng khoá, 
hằng nấm một vài lần tháo nước mà đánh sạch. 
Nếu hứng bằng mái ngói thì trưởc kỳ mưa nên 
quét và hai ba trận 'trưo đừng lấy nược vội; 
hoặc chứa bằng chum vại, tì càng phái năng đánh 
hơn; nước mưa lành vì không có đí gì pha vào, 
"ra độc là tại đồ đựng mà thôi —¡ifức øitng cũng 
lành; mniển là giữ được như đã nói trong đoan 
trèn.—Yậy chỉ có nước mưa Yà nư7c giống tổng 
được, còn nước khe; sòng, đầm, vung và aø chuôm, 
không nên dùng đến bao giờ, lúc nổổ?#' thông 
thấy việc gì, song chày kíp sẽ làm bại )ấm. 

‡ ở c\ủch lẨnh HìPứ€.— Độ nước tỉué tt: trong, - 
bắn nèn sạch thì phải lọc. Anfgfx ta quen lọc 
nước thể này: Xây, ruột bẻ l7n ðhiá Hàm bốn ngău: 
ngăn thứ nhất l7ĩn hơn, bỏò»đazgiám đỗ lưng bẻ, 

(đó nước tảo ngàn nảy )®S*agux thủ" hai độ. đầy 
hạn đã tín nhỏ, vì thần củi Hấn nhỏ thấm được 
những vị trùng và iốùế ‹hàìncffon#+ nước; ngẵn 
thứ ba, hé một lượt xát, thị một lượt than: còn 
ngín thứ bốn "thì chứa uước bởi ba ngắn kia 


chuyên ra. ác *eống thông nhau, thì ngăn: thứ 
nhất làm sát*dấy»bẻ;xùgăn thứ hai trên mát vả 
ngăn thứ *ha¿1ại- làm sát đáy, ngăn thử. bổn trên 
mặt. XhiPng mà cách tổi*hơn là lọc nước trong, 
hổi nảu sôi, trong kỷ ôn địch nên làm thể ấy hằng 
ngày. : 
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HIÊÈU THỨ NĂM, 


NÓI QUA VỆ MẦY GIÔNG !HAY LAM HÀI. 
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chén chè nhỏ thì lành, vì thể:cho nên ông bà có 
nhới bảo rằng: t7. (a2: từu nhị,» nghĩa là trà 
bổng ba, rượu uổng hai chén mà thôi Vậy. ta 
không nèn nghiện rượu. Một đòi khi không thể 
chối được, thì uống đua vậy: đừng để đến nối 
nóng mặt bao giờ; cũng g!iữ kéo dễ sinh nghiên, 
Yì mọi người đã biết. kẻ nghiện rượu thiệt hai 
nhều đàng, hại mình, vì dù ở bậc nào người ta 
cũng chè, lúc mới uống xem: chừng tính tảo, lời 
HnÓI cứng cát lý sự, song rồi mê mắn, chân lay mềm 
yêu, nói lè nhè rnất lỏng mọt người, đập phá; 
chửi bới đánh đấm yợ cọn anh em, có kề*dù cha 
re đẻ cũng, chá từ, người lành biết nhận (hì rằng: 
(hả? cũ trả sư, nhưng mà kế chẳng ñhín, thì 
nào xưa nay biết bao nhiêu tộisÐà; lới đẩy nà 
"la: Gũng hại cửa nhà vợ con, *ìi pứœu`'yến lảm 
chọ yếu sức, bỏ công việc, na ốm mai-yếu, vợ 


con làm chả rối mua riượun¿ tư cả vigày chỉ rể rà 
ôm chén ôm chai, đầu trước trong.nhà còn khá; 
song về sau cũng mòn,*dihứ Tài năng: CToø tước 
\2) ñ/1)10. ) | r2 : 

Các bệnh bởi rượu mà rd*lhì nhiều và nắng, 
Trước hồt, cơn ,S4y „đồ cảm; nhiều người chết, vì 
chó @ldra hơn=kổkbác, lấu ngày thành tích đờmu 
du fim gan và Íï'vi:-sau nữa khòng bay có con; 
mạy dượ® *đứa:nào thì còi kĩnh đủ mọi bệnh, có 
sống đến" hai ba mươi tuổi rồi lại nghiên mà hư 


' 
L 


một lối như bổ, có của @èn khá, chả có của bấy giờ 
tuới ra trộm cắp, điều ấy tại đầu? Thưa là tai bổ 
nó na ra. Ẳ© 2w ?40  sxảu đự» lạ eì. Đ 
Vậy rượu thật là làm cho người thông nên đốt, 
(rong ra hèn, và phá đẳng đệ loài người thì ta 
một là đừng tập, hai hà nên chừa, chớ nóí'rần SE 
lài uống song không mô, nghiện nhưng mà không 
trống nhiều; vì chẳng bại đàng này cũng hài đăng khá 6, 


Fò ứ.Øhiện — BÀ trên sinh ra thuốc này, chẳng 
có WV_ để cho ai nghiện, một để pha vào làm 





l8 


thuốc chữa bênh mà thôi, cho nên kẻ nghiên 

lâm, mất danh giá làm hạt mình và vợ con Bơa 
nượu bội phần. Húta phiện cũng như ăn thuốc 
độc, trông người nghiện dễ phàn biệt lắm. xanh 
xao vàng vọt, bóp má xo vai; trước sinh ra đi táo có 
lặíc đi tá, sau thì nể phù; đau gan phạt thận, mà 
bởi khòng ăn không ngủ được, thì còn ổm yếu 
nhiều đàng.— Cứ sự thưởng không mấy người 
tu mình mà nghiên, một tại theo đòi chúng bạn, 
trước còn ăn thuốc đãi, sau quen mi xuất 
tiền mua; củng có kế vì sợ anh em chê cười không 
biết ăn chơi, bón sên, ẩy thật tránh hùm gặp hạm,; 


sơ anh em chê, mà về sau lại deo tiếng vuối đời 


là trò nghiên. 

Khổn thay có nhin người lúc biết mình dại, 
hay là thẩy: lưng hết Liền. thì *suftổwm- cÌhỉya mả 
không sao được, bởi vì chữn#° nảy hề tàu kính 
ngày. nào. thì bụng đau nứu V ẨY gì]ù hiện đến 
đù không Lưeo kẹp thì {lurổe phiện "In£ đ) hỏ 
tiền Pa, không có đi VaAV„yS VịV khòn được "Hên 
quay ra trộm cắp. Xây thì\nghiện làm gì chọ mãi 
con mất của, mất tiếấg vuổi đời, cũng là nhu 
mất tiền mua hênh£ cho nềh chớ neghe.chúng bạn 
khí khẩm, hoáêx:trốt. rrgluen rồi thì hãy ra sức chừa 


ngay kéo mntỘn. 


(. ;w*U ¿+8)ì 4J Ñgtới ta thưởng nghiên mà 


cũng đủc— Như thuốc chín từ đầu chí cuối chả 
sinh ích, chả ngon lành gì, chỉ bòi miệng, lắm đờm, 
làu ngày thành tích, ra ho lau đau tức là những 
chứng khó chữa, vậy thì nghiên làm chỉ. Nói rằng : 
Nó giúp kiêu, nhưng mà còn nhiều cách khác tốt 
hơn mà lành — 7 huốc ld cũng vậy, một ngày ăn 
năm ba điểu sau bữa cơm mnà thôi: lúc ho hay 
là đau tức thì kiêng kẻo hệnh ra nặng — Nghiên 
giÄu thước cũng Yầy; nuối nhiều nước vôi và nhất 
là trong thuổc lào có tính độc lắm, thì hại đường nào, 
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ĐÌBU THỦ. SAU: , 
VỆ cÁc pổ ĐÙNG. 


Đớ ;màc..— Quần, áo che mình, để ngăn khí nóng 
kbí rét và bui bặn khói ám vào thịt, cũng là điều 
hệ không biết cách dùng thị hại. Phương la nồng 
nực, fÔ tiên lập kiểu may áo thể này thì xứng 
hợp; vậy mùa hè mặê áo vải móng may kiểu nam, 
nàn dùng áo trắng' vì lành hơn; mùa đồng mới 
xứng mặc áo giấy, áo chí và áo tây, Áo- trong 
sát. thí phải may vải mềm, sắcgtrắng, nếu fuay mùi 
khác và đồ- tơ lIna thì độc; áo ngoài mawvsđổ gì mùi 
œì cũng đươc. Mùa bức lám mổ hỏi di €iểy lây 
bít tất thì hay tê St tế mùa rét ẩn ñgày dùng 
giữ chân cho nóng, đêm tháo rdv mới lành. 

(ác đồ vải banh Imnua nồng x HƯỰC hãy tải mỏi 
tuần” chừng ba bốn lần, mù&réV#nệt vài lần, đừng. 
để làu ngày, mổ hỏi, bụi*bặn sinh Pần chấy và vì 
trùng đỏc phạm vào tân thể ra-bệnh nạn. Khi 
giát hãy nấu nước sôi; rzgèm kỳ'và giải VUỐI $a 
phòng hay là mòn oh.Dáce đổ không giặt được thì 
năng phơi và dáữh' búi: Khi ốm đau cần dùne' chặn 
đèm, lúc xon#,hấäy phời chó hết mùi hôi; không làm 
cần {hàn, thì (tường san đùng sẽ mắc bệnh như trước. 


-_- 


Đở dùng *d# thống — Hïa bát cốc chén phải rửa 
sạch, rổk.lầu khô, mà đừng để nơi có bụi; trước ăn 
uống lại nên lau, và khăn đã dùng về việc ấy không 
nên xam đàng khúe, sat nữa chớ lấy. khăn tay lau: 
các. đỗ ẤV bao 81ờ. Nhiều khi ta khoẻ mạnh, Son # 
lai đía bát bản, có sầu độc, ăn phải cho nên ốm 
yếu.— Đũa bát bị! col lịch sự, nhưng mà không 
lành, tai đồ ăn nhét vào rửa không đ1, liên thành 
trùng, thì có lẽ nào ta khỏi ăn phải. 

Nồi niên xanh chảo nấu nướng xong phải đánh 
sạch, rồi lau khô. Nguyên gi ghét nổi niều đã đủ 
làm hại tì vi, phương chị bựa, hoá ra sìàu bọ; thì 
hai cÌhịYug nao, 


Ỷ 
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ĐIỂÊU THỨ BẢY 
VỀ xơi ở. 


Về sư: tản nhằ,—Nơ! làm nhà phải chọn đất quang 
đãng cao ráâo, xa nước; những cây rậm rạp thì phí 
đi. chu ng. quanh nên nhà xa đồ năm ngũ; nên trống 
đôn la câyY lắm ngành che bóng má†, son đừng 
nhiều quá đến nói trông nhà tổi cả ngày, vì sự sắng 
và sự nóng cùng Â hai. Nếu thiểu sự súng thì 
ngườớt la Xa nh Xúủ 1c, nơi ở sinh ra sâu bọ 
nuổi muối, thiếu ag, thì khí giời-ồm, sâu 
bọ để hoá và lớn +4 cho nên hãy giữ đe frung 
bình, đừng nóng quá, đừng lạnh quá. Quanh đãi 
ở xẻ rãnh sâu, để khi nara nướe@tiê6 ngay được 
và nên nhà đỏ cao hơn sâu hai bà thước, càng cao 
càng hay. Bồ làm thì chon những œ†Ố†ÌE cirng bên, 
không hay mổi mọt, khí nấwg không thầu qua.—— 
Vốn nhà xà ÿ lành hơn cả; sống-sự ở nhà xây, nhà 
cỗ hay là nhà gianh, thìtùý lực mọi người; còn thì 
dà thú nhà nào, có biết lãm mat lành. Vậy phải liệu 
cho cao: ráo ròng pãiš Trở mHẾW cửa SỐ; trên mái thì 
cho thừa trần, vách gúéPYôi, và nên đồ:thứ đất cứng. 


(yuf? cho: nữ? ,đưtờ¿ (ai h.— Chuông loài yät, chuồng 


% 


tìn 


tiều và nhậM›ð# phải xã nhà ở: đừng đánh đồng p 


bớn gẩu Mấy. đầy liêu quay nhà hướng am, đồnÈ : 


nam hay là thât động, vì mạn ấy có gió ngoài bà 
đánh về, vưa lành vữa nhẹ. Bé cho nứt ở được 
lành. thì cần phải có ánh sắng trừ nuối mnóỏi, khi 
nắng trừ sản bọ, và œ1Óó đánh tan thấp khí. nèn 
ban ngày bầy mở cửa so; nến đóng kín èầ ngày. 
thì chày: kíp sẽ thấy dù mọi chứng bệnh nhập vao. 
Đan đếm nên mỡ một vải cửa số, cho dưỡng khi 
thông vào mà đánh tạn khán khi người tan thở ra. 

[lầng ngày phải quét í trớc lau chùi, lúc quét Hày 
mở các cửa cho bụi bay-ra; CÓ TƯỚI nfớức ÍFược 
rồi sẽ quéi thì lành hơn; mối tháng rnột lần nên 
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Đoan thứ ba. 


VỆ SUNH W#ỦY BẦU. 


l)nan nàn n1! 1, TẾT, lỉ cho lẤP ÿ) hưỉn giÄ1/ gửi 
hac” hành, đưìn d c1 dang 0v (P€ tiêu hả đu đ*£ 
anh mẻ na hà mình, 


BIÊU THỨ NHẤT. 


VỀ SINH HD KẺ PHẦN GIẦY VÀ HC 1 TÔ, 


Những việc trí khôn rất khó nhọc,=hao.ftồn tỉnh 
thần ai không biết cách giữ mình, ellày “kíp sẽ mắc 
những bênh năng và khó chữa hởn: Kê -làm VIỆC 
xốc vác, như chứng khái huyết‡*thố buyết; ho lao, 
đau tức v. v. Yây phải s3 mình: lì ăn của 
dễ tiêu, lánh -sự ngoại bữa 'y đưng-uống rượu 
chè; sau bữa ăn hấy da chơi ngoài bày là đi 
bách bộ ít là nữa giờˆ-cloftiêeu cơm tan hoá, chớ 
ngồi làm việc ngay ki không tiêu cơm mà tì vì 
ra yếu; sinh đau ®wột; không ẩn thì xanh xao kiệt 
sĩe; cũng khôws. ñên ở tròng nhà hay là nơi cớm 
nắng 1 nãi, ecïÐ-nêñ ằng me tày buủi sáng buổi chiều 
hãy liệu giờ.d1chợ! nơi quang đãng nhe khí: sau nữa 
một chủ nhật -nẻn nghĩ một vài ngày, mà ngày ấy 
nên làm việc xốc vúc cho máu chuyên vận, rnổ hôi 
đồ tống khí độc ra, và cho mình mẫy gần cổi 
được cWng khoẻ. 


bà húc ('ò— ác điều XƯTI# về học LÒ s thì 

cũng Xứn# người phần giấy. Vậy như đã nói: 

› hoe hành hao "tôn tĩnh thần, cho được biết năm 

b kệ thì khó nhọc lắm; mà cứ sự thường người 

ta bọc hành khi còn trẻ, quấng tám chín tuôi clao 

đến hai mưới, cũng là kỷ xác đang lớn lên. tinl 
còn lông lao chưa biết lo g1IỮ"; cho nên VH 
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v2 
me là lo của ăn bò sức, nơi ở sách sẽ cho con cái. 
òn việc thày giáo thì bảo học trò ăn mặc sạch sẽ, 
#'1Ứ lọc #'11Ờ chơi làm thể nào. 

Để học trò được khoẻ mạnh và học hành tấn tới. 
thì cần phải ăn những đổ bò sức, vì ch lrng của 
ăn vốn bỏ từng phần trong mình, co nên cũng. 
bỏ cho óc là toà trí khôn. Vậy óc được sức tốt thì 
học hành để ghiểu, mau thuộc mau nhớ; lại của ăn 
lột cũng làm cho máu nên lành, tránh được những 
bệnh nguy hiểm. Cha mẹ phải hiện cho con cái đi 
học dược ở nơi riêng, sạch sẽ nhẹ khí, tùy mùa 
mà sắm quần áo chắn chiếu đủ dùng: ví bằng mùa 
bức thiểu quần áo thay, mùa rét thiến Êhăn chiếu 
đấp thì cũng hại sức khoẻ lắm. _ 

Việc thày giáo chắng niHững day “nguyên chữ 
ngiĩa mà thôi, song cũng cằần.diy/cho biết phép 
vệ sinh, để nó giữ mình về sauz Vậy khi học trỏ 
đến tràng, thày' phải xem nố /tcó-ẵn. mặc sach- sẽ 
bay chíng, đứa nào bằn,thỉ Bắt: tắm hửa; mà năng 
nhắc: Sư ở sach sẽ là Hiểu rất cần, học trò nào 
không nghe thì phạt,xÖGòn Rẻ có “bệnh, như ghẻ, 
lớ, hắc lảo hay là"hø lao thỏ huyết, tì hảo nó 
nghỉ, khi khoẻ. mớ# được: vào học. Thể ấy vừa giữ 
niêng; vừa giữ. bhững 'eho-học trò khỏi lây bệnh nhau, 

Về sự học bành, thầy dạy đừng cho hoe trò xem 


sách hạ v là viết lách lúc vừa ăn cơm đoạn; bắt nó 


vem sáêh và viết nơi sáng không tối, không chói: 
cũng:-dừng cho cầm sách gần mất quá, phải xa ít 
li môi (hước "ướt nam. Lúc viết và xem sách bắt 
nó ngôi thắng, và đừng cho đọc to tiếng bao giờ, 
Vì sự học fo vừa hại, vừa lầu thuộc. Xin#g và chiều 
phải có giờ chơi, trong giờ ấy thày bất học trò 
chạy đi chạy lại phép chơi tốt: nhất là tập võ, chạy 
thi. song không nên chơi nhọc quá. 


Về sự" (0D trưởng, ta các để ("01% trinởng học. 
Vậy nhà trưởng phải lập nơi quang đăng khò rảo 
nhủ khi làm nhà ở, bai bên làm nhiều cửa số và 
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chép kính, hè làm rộng cho tron# nhà mát và ánh 


nắng khỏi chiếu vào học trò; hằng ngày quét .fước 


tường vách dưới nền, lau chùi các chế; chớ đẻ học 
(rò bỏ bằn' thín, bay là khạc giỏ bậy bạ. hàn yiết 
Em đóng nhiều hạng vừa tâm học trỏ, hệu để kùi 
ngồi viết thì ánh sáng giai vào miạn lá, có để quay 
mặt ra hẳn cửa số thì hại mắt lắm. Đến. trưởng 
học xây mội bẻ kín đáo chứa Na nếng 
quanh năm; làm phà xí và -nhà l¡ > biệt HịL. 
Sau hết cần phảu sắm ' nhiền đổ chơi, cha học {rò 


được: chợi đòi kiểu. Vậy thày giáo nên thúc giue 


học trò dùng giờ chơi cho nên, ch? để n6» đi ròng 
nài, rượn chè; lai cải hay là nghiện “húf,zvì thất 
là lội và hại nó nhiễu đàng. Phần cha: ráo: hế hết 
giờ con cải ở thường học, thì bấy Lfuyển thắng 
bát nó phải \ Š nhà naưa V.‹ kéo nó chối. Hơi. lịr thần 
mất nết, hại mạnh sống mà, hở thì lo. hành ra 


"1ÐÐ- yñÚ"` Hx‡ 


VỀ SINH ĐAN.UA £ÊƯU MANổ VÀ TRẺ TIỀP NHI. 


Bàn bà, cu máng ¬phải kiếng khem của độc. là, 


1 


những thị cố mồn, có tính nhiệt và chua chát. Phải 
biết rằnR: mẹ không: chịn, tt miệng, thì hại eon 
lrong' thai và khi sinh đoan, 

Hãy ăn uống những của lành bộ sức, đừng sơ 
thai to quá, nhưng mà chữ ấn quá IIỨC Yà tiổng 
khó, tiêu — Phải giữ mình, dừng làm việc gồng 
gánh năng nề, lại không nẻn ngïñ lâu hay là ngồi 
một xó mãi, song phải cất nhức, đi lại nhẹ nhàn g. 
lữ ra có phải làm công việc gì, thì hy lo giữ. Khi 
sinh đoạn phải kiêng nắng kiêng. mưa, hằng ngày 
nấu HIFYỚC SÔI má lñm “1ã, `Ư đốt la trong buông 
người sinh thì bại, yì làm cho người ấy thờ lấy 


l 
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v tì 


thán khí bởi than lừa mà ra. Lúc sinh ` mình 
đang yếu đuối non nót(,; nếu không kiêñg giữ frong 
sự ấn uổng:và cách ở thì dẻ sinh bệnh bã 


V đ]Ờ và 
về sau, cũng hại cho con trẻ nứa, những 


mà có 
người kiêng quá không đám ăn tổng đi gì, hung 
tháng chỉ ăn cơm rang muối mà thôi; vậy của độc 
như thịt trâu bò, thịt chó, của'ôi thíu thì kiêng; 
các thứ khác: chẳng hệ gì sốt, miễn là nấu kỹ thì 
đủ. Và giữ cho con thì kiêng hành tỏi và những 
thứ bảo lánh khi còn mang thai; để sữa được lảnh. 


Phải kiêng cứ một tháng, bay là hai mượi ngày 
đừng giầm sương giãi năng và làm viề§ nặng. 


Vệ /hẻ Hóu nhị. — Trẻ cọón khí m 7Ÿ šinh ra thì 


hết oan tại chạ me không biệt 


nơn nới, nhiều đứa e 
lo gIỪỮ, Vậy việc °“ÓI SÓC @01n cái lúa đøn (Hơ ẬU, (lì 
thuộc về bảo kẻ làm :mẹ cách riêng, chò nên hãy Ý 
tlĩ từ lúc dựng thai mà lo wữ “kẻö- hại con trong 
lòng. Gần ngày sinh hãy mầySảánvài'úo vải trắng 
mềm nhủn, Yà mấy khăn*sạ€b¿ chớ đợi đến giờ ấy 
mới vớ khăn nọ giê kặa; va bần tửa cứng mà quần 
con trẻ non nớt lbẻồ bại đấm; i1ao bay là kéo cất 
nốn cho trẻ, phái nấu sòi trước, người làm việc 
Ủy cũng phả u‹ hửœ/fawrất sạch thì lốt cắt mới chóng 
khỏi: Nước:táfh à châu càng sạch thì trẻ càng khoẻ, 
mà chẳng scố- píáøØnào-buộc ta phải dùng mắng" sảnh 
Hôn Trẻ rhới sinh ra đừng để ngủ làm mộ£ vuốt mẹ 

s kẻo có lần ngủ mệt mà đè chết con chăng, cho.nền 
hãy sấm gHrởng riên#, có tóng chung quanh, có màn 
và đồ nắm đỏ địp Wv trùừa. (ho son dược khoẻ 
lhìỉ cả mẹ liên con, phải năng lắm rửa giất e1Ia, 
và dùng nước đã nấu sồi. Tỉnh từ khi sinh, mùa 
hè để mười. ngày, mùa động hơn hai mươi ngày; 
thì lác lành giờ! nên đem: trẻ ra ít lầu, không nên 
cho ra sớm" quá hay là đề tron# nhà mãi. 


ƯA s¿? ruổt e901.— Trẻ con vừa sinh ra, Hiển fìnn 


Heười cho bú, thì hai lấm; một là hoặc kẻ cho bú 
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đã ăn uống của độc; hai là l#:ra người ta có bênh. 


Yậy phải biệt, từ lúc sinh ra có để môi ngày; hay 


là một ngày một đèm mới cho bú cũng được; mà 
quäng ấy thì người mẹ kịp nòi sửa cho cọn bú; lại 
bất nó bú ngay làm vậy, khi chưa đi được phần 
non ra, thì sinh đau hụng vều gia. Ai không cho 
con bú được vì lẽ gì mà phải dùng vú nuồi;, thì 
hãy tìm người vốn khoẻ mạnh, không có bệnh động 
kinh bao giờ, không họ lao, ghế lở; lại phải cho 
ăn những của lành bộ sức thì con mình mới khoẻ. 
Nhưng mà kẻ vì đái khó, dái bản, vì vêu Xác thịt 
mà thuê vú nuôi, thì điển ấy trái lẽ fwŠX nhiên 
dạy cha mẹ nuôi nấng'con cái, và thể ào cũng 
thê Í a1 mình, tì chẳng có lẽ Eì ngfữi 'ững 
sẽ thương yêu lo lắng bằng me. để được. Sự 
cho bú CHH£ Đàm #IỮ IHT€: cho bú quá lì trẻ 
sinh tháo dạ, kiết hi, bầng đệ »=lâu quả thì: nó kém 
sức Pòn PỎI. “Vay @IÚf InWG; ;hìà hat )ba 'tháng đần 
hết. thì ban ngày cho bú súf£ lần đêm hai lần, rồi 
về sau bứt dần, là ngày đbế8' đêm) một mà thôi. 
Mỗi lần, cho hú, đư» khoẻ -chừnhg một khác, đứa 
vếu hai mươi phứt'†hì đủ Đừng vội cho ăn 
cơm cháo sữứm 4quá„Zcó" đả đấy nắm mới phải; thói 
mớm cơm khôhgZlành, thói lành thật là nấu, cháo 
đặc, nghiên rũ¿ñh6'ruà đồ từ từ, muốn mớm thì 
miệng piià sítc xa sach, và chờ cho ngưở GÓ 
bệnh #% mớm trế: bao giờ, nhất là bệnh lao s về ¿n, 
"cho trẻ tổng sửa, vừa lành. vừa liên, #ià như TI© 


thiểu sữa thì không cẩn : nuôi. Nhing mnà 
lã: hiểt liên cách TỚI ha ì : [trơn LỐ| lrfn sira 
hộp, vát doạn chựng sôi ˆ- Ýÿ; dùng sửa hộp 


cũng được, song hãy chọn thủ còn. trắng, vì sửa 
vàng là đấu đã cũ, uống sinh bệnh; lại cả Igày 
đêm chí nên cho nống bac lần, mỗi lần một: bái 
nhỏ. Giữ mực ấy cho trẻ íừ hai nắm trở về, từ 
hai năm trở đi nó đã cứng, thì tập cho ăn của 
chắc dần dần. 
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Nhàn thê cha rue cũng phải hiệu rằng: êon lrẻ từ 


biết bò biết chạy, cho đến quảng bai mươi tuôi 


chắng những nó phải ăn uống cho sống và giữ sức 
khoẻ như người dứng mực, mà lại cho được lớn 
lên, thì hãy tùy lực mình nà lo của ăn bỏ sức 
cho nó. Mười hai tuôi trở lại, hấy liệu cho nó ngủ 
một đêm chín giờ, sau tám giờ hay là tám giữ 
"ưỡ1. - 
Xưa nay thấy nhiều cha mẹ không biết coi sóc 
con cái, hay là bỏ chẳng xem sao; thì sự ấy trái 
lẽ. Vậy các điều tôi kệ văn tát ở đây thì dễ giữ 
lắm, nên ai muốn con cái khoẻ mạnh th†slñÄy giữ 


nhí. 
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Đoan (hít bốn, 
VỀ SINH VỀ ÍT NHIÊU BỀNH THƯỜNG GẶP, 


)0(r7 h1 (/⁄1\/ | xạ hộnh DI) (1 701311 042 (21 


lút tứ mình ch tức )hả!, "2 tách thiữa PbÌN? 


( hức dì, Thí $uC tưnh hành thị da hơ? 
CÚ ft hỏ¿nh. 


bBỏnh ‹ itẻ lữ. hưu làn.— Nếu lậu ngây LÝ hôn 
dễ quản áo chắn chiếu không giặt, thì nguyên 
sức ghẻ, mổ hôi vuối bui, đã đủ sinh ra seác thứ 
bệnh ấy; bởi vì có trùng, cho nèn hay lây? khi thì 
tại dùng lần quấn áo chăn chiều, khi«tlì tái người 
bệnh lội tấm dưới nước, kẻ khác *ñnế lôi tám, 
liền lày St trùng đã pha troag ẲY. HÊN khỏi thì 
hãy năng tắm, nước tâm nấu sờ? để ngiộkhi tắm 
thì giôi nước bai ba lượt, kÝ*ưũa Aế đoan xát 
sa-phong, hay là mòn hòn (tKháúo cẳä nàệnh, để năm 
sáu phúi, rồi lại giỏi nưáo@unâa Rỷ sạch. Tắm xong, 
mắc quần' áo đã giặt ®wtŒrớGc-BỒI, và hẳng ngày tra 
thuốc trị bệnh ấy. Đà” fám đà "bôi thuốc, song nếu 
quần áo không -gitZ và k]f- giát không nấu kỹ, 
thì cũnz chẩấngS`khối; AI niuổn lánh những chứng 
này, *hì hãy=ở sách. 

Bệnh ll, TP bênh 3?t+n sn 0a J›¿nnhh !# — Những 
chứng ;â#* có f?ũng; sinh ra tại ăn uống pbấát của 
đã có vị trùng lần vào: muốn phòng thì đừng uốag 
nước lä chưa lọc, bay là nấu sôi, hiệp: n của sống 
sít ðI thối. Khi nào phải, thì bệnh kết lị phải nhờ 
thày lang mới chóng đã. 

Bành giun sán,Bời bày siớ có thuốt cầy trí mạn 
lắm, nhưng mà hệ uống thuốc ấy, thì cần phải dùng 
thuốc tây mới được. Bệnh sán phải xem, nếu đất 
thì khỏi môt thắng lại phải uống thuốc nửa, vì nó 
lại lớn lên. 

V2 hành 4: hệ bao giờ vừa mắc thì phải nói ngay; 
hứng này thật là cướp người, xựa na nhiều kẻ 
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chết tại để mãi đến lúc đã nhọc mĩi nói. Bệnh tá 
không cần dùng thuốc chến; hãy giã nhiều gừng 
mà bó vao chần tay và xoa cá mình, nơi bụng thì 
xoa cốt thần, cho uống rượu tốt từng ngâm dần 
dân, dến chừng một chén tổng thì thôi, uống quể 


nuối Xi! thuxổ» pÌtện “HH CÓ khn (Ìtrợe ViếG. ; Nơi 
kẻ hệt năm phải đốt lừa liên, he kín gió và đấp 


& 


chăn kí. Thùng thỏ và đi ngoài phải đựng vôi; hãy 


năng đủ và chòn sâu. Quần áo chăn chiếu lại 
phải níng thay nửa. 

Những người chữa kẻ liệt, trước sau phải lấy 
Fượu xoa chàn tay và miệng, đừng Đổi trên 


eJ tlrớn 4 tị \ là sử m1 nh kẻ ì \ R Xị i24 § Bo hị \ nâ Ì 


quần áo và tắm gội, làm thể cho ttùn££ đọỏc khỏi 


bảm: vào, hay là có hám vào thì %ũnÊ “phải chết. 


lì 
Ộ 


H trong véug/Zlán ngày kẻ 


Khi cầm tả đoạn, t 
liệt không được ăn chút. đØmf nào -sối: ngày 
thứ nhất nấu nước chè nwuslhấy là chà khò pha 
huổo cảm tả mà cho nộng,“và: không được cho 
n uống dí gì khác; rw@äy/ tlấf bai đến ngà vy thứ 
síu thì Fan sạo Lê» hhá \ đèn. hấu lấy 1 IFỨC ma 
cho tổng thay vì, chế, yà mỗi ngày cho ăn vài 


~ 


trững tam tình: mà {hối nếu chứa vên bụng thì 
còn phải uống Phưốc»èeâm, Ngày thứ sáu đến ngày 
(hú' tám, th rang gạo 'fế nấu hồ lơñng, mmà ăn nỗi 
"eày vàm,bái pnio. Khói mười ngày mới nên cho 
ăn cơm Ít vậy; người khoẻ hãy coi, kẻo kẻ liệt 
in quá (H ngộ, dễ ngã lại và khó chữa đ ƯợC. 
Nhân thể nhắc lại: trong kì dịch (tả hãy kiêng 
giữ sự ăn uống, đừng đẻ cho mình phải lạnh, 
đêm ng, dù là mùa thắng nắm cũng phải có chắn 


đấp bụng, dừng làm việc mệt quá, bởt sự yợ 
` 


chồng, kèo mình kiệt sức thì dễ ngã bênh, và khi 
"ngủ HỘI, lan lthó chữa. 


Bệnh ho (ao —=Bệnh này tại thứ vị trùng hằng 


cấn rúc lá phổi; làm cho kế liệt họ vặt, khạc ra 
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đờm đặc và Xanh, cũng có khi thấy máu lộn nữa. 

Hay lây tại đờm + bọt và mồ hội kẻ liệt rà ra, 
đờm bọt khạc giủ mưa trôi xuống ao, và khí nắng 
khô thành bụi bay đi; ¡hấp phái liền lây. Gũng 
tại quần áo chăn chiếu - và các đồ dùng ăn uống, 
vì mổ hôi và đờm rãi kẻ liệt, điều có sâu độc 
ẩyv cải vậy phải la phòng vuối chứng bệnh này 
lắm, bởi vì lúc mới phải còn trông chữa được. 
sonø cũng khó lòng, nếu đã ra nặng (lì không 
trũng, cho nền hãy liêng dùng chung quần áo 
chắn chiếu vũ #@I\Wửng năm, đa bát và đỏ dùng 
ăn uống càng phải kiêng kỹ hơn nữa. Khồng nên 
ăn chung miột mầm vuối kẻ liệt, kéo đa kế Ấy 
mút vào miệng, đoạn lại thò gắp đồcăn vúũối người 
khoẻ, thì thường cũng lây trùng<vào/ đấy. 

Người Có bệnh hãy #iữ (hì hưn) tì. t4LÊ đỏ mình 
dùng: bảy để riêng ra, dừng. nưrợd kề: khác.— 
Bờm rải khạe gió vào bình phốn # đã ¬đựng thuốc 
sát trùng; khi đi đàu thì giỗ vào khăn tay, lúc 
giặt hẩy nấu sôi, quấu *aø cũủữg `vậy.— ho "ằng: 
mình tống thuốc, sởny⁄€ũng phải biết cách ờ thì 
mới tông trị đượt chăng: Vậy nơi ở phải mở cửa 
cho ánh sáng giải /Yàớđy gió dánh thoảng, và nắng 
đánh khô.— MPBRẫi-ăn những đổ bỏ, kiêng việc 
năng nề,, việc thí khôn, sau hết cũng phải lánh 
sư vợ cBồng,-kỏo sinh kém sức thì bệnh chóng 
ra nặng lắm, 


Bảnh phong.— Bệnh này đời bầy. giờ chưa có 
thuếc chữa. Cho người lành khỏi lầy, thì làng 
nào có ai vừa mắc bệnh ấy phải đem vào trại 
phong: ngay; chớ cho làm lêu ngoài đồng ra đàng; 
kẻo nó đi đai tiên tiêu tiện bây bạ mà lầy cho 
nhiều người. Xác húi phải chôn sâu ít là mười 
thước, trên dưới và trong quan tài phải đò nhiền 
vòi. Nơi chòn xác hãy biệt riêng, vì đất ấy không còn 


ai dám dùng đến nữa.— Người hủi dù đã có lương 
* 
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(hì hẩy còn vào hàng quán mà quấy quả người 
ta; ch tâm eœlo, lì L\ là cho ít thì sở mó vào lúa S10; 
đồ lrin#;, có khi giìng xé vuổi người lành nữa, cho 


Xa 


nên các ðòng đàn anh 'ftrone dđần hi y li mó, kéo 
hại nhiều người.) 


Bệnh sút r4] — Bệnh “này tại có trùng vào,frong 
mi người (a, khi sức khoẻ thì nó không dậy được, 
bằng vốu trong mình, nhất là về 4nùa nồng; nực 
lc cắm nắng cảm rnưa, thì nó đễ xung lên lắm. 

Bởi vì sâu ấy húi lầy máu tối, hóá ra  SƯỜ I 
bệnh xanh ' xao. Ghứng này cũng lây: mớt$ là tại 
muối đốt người Hệt. hút phải máu có sân ñy đến 
khi đốt người khoẻ thì lại lè sang: haf°làÝVì giống 
muối yến ®lê trứng dưới nước, trững⁄“ẩy-cũng có 
sâu. Bệnh sốl;¿ vì thể hãy nấu nướề-6ôi mà uống. 

Chơ được tránh chứng: này, ft .ñôB đôi khi nên 
uổng thuốc tày; thầy mình bWe tíre thì. trống thuốc 
thỏ hay là [huốc lầy; còn sự>ùðng: quÏhine thì phải 
hỏi người coi bệnh, là¬wuủafñ thuớờ, các bà coi nhà 
Khương. B1 khỏi muối *đốt:thì bạn ngày mở cửa 
cho sáng mọi nơi tEobøZnhày và muối ưa nơi tối: 
đêm thì hún,— Eấe để đựnÈ nước hãy đậy kỲ, và 
chung quanh +ghä “đừng để chỗ nào đọng nước 
cũng không “trên? dào do gần nhà ở. 

Ài mác bệnh TÂY thì thuấc tốt nhất là quInme, 
nhưng jà có tổng thuốc tây, ha Yylà thuốc thỏ thì 
quinine Iiớt mạnh; thuốc lẫy nổng ban sáng, và kiêng 
ăn độ năm sấu giờ; thuốc thỏ thì uống sân cơn sốt: 
khí uống thuốc tây, cần phải dùng nhiều nước chè 
loãng. côn thuốc thỏ thì dùng nước hầm hâm, chớ 
SƠ tiổn g nhiều mà hại; vì càng uống nhiều n ỨC. 
thì ruôf- càng sạch, 

Hang cơn. sột chứ uống quinine, kẻo võ ích, mà 
thường: Ơn SỐ càng nắn e: phải tiổng (hìốc này đón 


cơn fPướức đô Si 11 đ1Ở. òn SIF uống ngắn nào. (hì 
hãy hơi ng ưỜi có bệnh, nh đã nói trên, vì uống 





nhiều ít thể nảo, thì tùy người lại tùy ngày, là 
người lớn khác trẻ con; có ngày nghÌ ngày uống: 
Vậy đang cơn sốt chỉ nên uống thuốc mổ. hôi 
vuối nước chè rất nóng, đoạn đáp chăn kín, khi miồ 
hôi không ra nữa, thì thay quần áo và lau mình 
cho khô. — Thói nấu nước xông cũng giúp ra mồ 
hôi lắm. 

Bệnh đâu — Chứng này cũng hay  lày - tại Inủ 
dính ở quần áo chăn chiếu, cho nên hãy dễ riêng 
kè#liệt một nơi: Phép chủng đậu rất lành và có 
ích lấm, những mà chỉ - có các thày nhy nước 
sal đi mới làm chấc chắn và có thuốc tổPsmà thôi. 
cho nên khi thấy thày lang Annan “4z phải 
người nhà nước sai đi chủng, đậu *Mế slớ tin, 
vì các thày ấy nhiều người hạy MẤY si, đầu 
kẻ khác mà giổng cho trẻ, thể ä€ gŸuh*SBại, vì 
nhớ lấy phải giống đâu của*wngđờikcố bệnh, chốc 
ấy chẳng biết giỏng đàạu,: Hầy/là Bgiông bệnh. Vày 
bao giờ có quan thuốo Wha nước: Sai dị, thì hãy 
nên chủng, cú tính năm “nắn nmiột lần. 


Bãi y nhiêu điểu FôjZ đã nói [rong sách nhỏ nà ý 
thì chưa đủ đàư" SOUWE CÓ “I1 bết thì đã khá lắm 
mà ý chính tổizlà`"náji'cách giữ mình cho: khỏi 
mắc bênh$+ *ì là? việc dế hơn chữa chùng, mọi 
người điển làn được cả. mà cối việc ấy là: Ở 
sách sẻ ăn uổng cho có chế đô, giữ. sự kiêng 
khem. Mạnh sống người ta thật là quí trọng, như 
lời rằng: AVguớ¿ là sang, của là nghĩa. ÀAY vậy ta 
khôn có thả mIữ (lo khói chết, những má cỨ lý 

ho khoẻ mạnh; thê thì 


lw nhiền cũng có sự giữ cho 
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